Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

A gerincpanaszok megoldasa McKenzie elvek szerint - Il. rész

Mi az, ami a hatfajdalmaknal segit?

Csak a kifejezetten extrém és fajdalmas terhelést kertljuk!
Hosszabb tdvon minden mozgast, a fajdalmasakat is, Gjra gyakorolni kell.

Az akut fazisban mindent a fajdalom viselkedése hataroz meg, az a cél, hogy a fajdalom csékkenjen, megsznjén. Ezt
részben egyediil kell véghez vinni, sok akut hatfajdalom nagyon j6 természetes gydgyhajlamot mutat. Ha az allapot
mégsem javul, akkor els6sorban a célzott kezelésekkel kell javitani rajta. Minél hosszabb ideig tartanak a fajdalmak,
annal nagyobb az esély a probléma kronikussa valasara.

Mely intézkedések értelemszerlek, amelyekkel a fajdalmat a lehetd leggyorsabban megszintetjik?

1. Melegkezelések, gyogyszerek, injekcios kezelések az akut iddszakban:

A melegkezelések az akut idGszakban hatasos fajdalomcsillapitd hatastak. Ha ezek hatasa nem kielégitd, akkor egy
egyszer( fajdalomcsillapitd is segithet. A nemzetkézi irodalom (USA, Hollandia, Németorszag) a kévetkezd gyogyszereket
javasolja: paracetamol, mint egyszer( fajdalomcsillapito, sok esetben elegendd. Ha a hatasa nem kielégitd, akkor a
gyulladascsokkentd fajdalomcsillapitdk (pl.Ibuprofen, Diclofenac) javasoltak.

Azonban figyelembe kell venni, hogy a hosszantart6 alkalmazasukkor nem kivant mellékhatasok is felléphetnek, ilyen
pl. a gyomorbantalom. A célzott injekcidk a fajdalmas izmokba kiegészitd segitség lehet, ha az el6z6kben felsorolt
lehetdségek nem segitenek. Azok a paciensek, akik alsévégtagi fajdalmaktdl szenvednek, ennek oka, hogy az Uldideg
allanddan ingerelve van (pl. az elddomborodé porckorong nyomasa altal), kaphatnak injekcios fajdalomcsillapitot az
ideghez célozva. Az operaciét mindazonaltal, az esetek dontd tdbbségében, tanacsosabb elkertlni.

2. Specidlis gyakorlatok

Jelenleg az elsd tudomanyosan is megalapozott vizsgalati és kezelési modszer, amely értelmet nyer a subacut
stadiumban, az a McKenzie -terdpia. Az ismételt mozgésokkal kivizsgalhatd, hogy mely iranyl mozgasok csokkentik
a panaszokat, legalabbis behataroljak azokat. Az igy kialakitott gyakorlatokat otthon vagy a munkahelyen lehet
ismételni, allando Un. aktiv &bdquo;fajdalom-kontroll" mellett.
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Azokndl a pacienseknél, akiknél az als6 végtagokba is kisugarzik a fajdalom, gyakran hosszabb ideig tart a
labfajdalmak csokkenése. Az a jelenség, amikor a fajdalom a végtag feldl a gerinchez kozelit, a &bdquo;centralizacié”. A
végtagi fajdalomcsokkenéssel egyidGben a gerincnél érzett fajdalom felerdosodhet, ami nem koros.

Ha a fajdalom, zsibbadas &bdquo;mintaja" a fent leirtakat koveti, és egyre inkabb kozelit a gerinchez, akkor a kévetkez8k
varhatok:

- gyors és maradando fajdalommegszinés,
- a teljes mozgastartomany korabbi elérése,

- kedvezdbb prognézis (azoknal, akiknél a centralizacid érezhetd, kilénféle tanulmanyok mar kimutattak, hogy a matét
elkertlhetd),

- a munkaképesség koran helyreall.

Kopp egyik tanulmanya kilondsen érdekes: minden megvizsgalt paciensnek volt porckorongsérve neurolégiai tiinetekkel
(zsibbadas, izomgyengeség). Azokat a pacienseket, akiknél a McKenzie gyakorlatokkal 3 nap alatt
fajdalomcsokkenést lehetett elérni, végil nem kellett megmateni.

Tovabbi lehetdségek

1. Gybgytornasz, chiropraktdr, orvos altal végzett mobilizaciok, manipulaciok

Ha az egyszeri fajdalomcsillapité eljarasok, gyogyszerek, gyakorlatok nem szilintették meg a fajdalmat, akkor
manudlis kezelések valnak sziikségessé. Ezekkel az erre szakosodott terapeuta/orvos megallapitja a a fajdalmas
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gerinciziilet helyét. A megfeleld célzott mobilizélassal szlnteti meg a mozgasbeszikulést. A kezelés e modjat
gybgytornaszok, orvosok végezhetik, akik tovdbbképezték magukat a manualterpidban, osteopatidban,
chiropraktikdban.

Egyes orszagokban ezeket a kezeléseket nem javasoljak a a tiinetek fennalladsanak elsd hénapjaban, van ahol csak
az elsd 6 hét eltelte utan jdhet sz6ba. Mindenesetre meg kell beszélni az orvosunkkal ezt a kezelési lehetdséget.

2. Passziv terapidk

Ezidaig gyakran alkalmazott elektroterapia, sulyflirdds terapia az elvégzett vizsgalatok szerint nem mutattak
hatdsossagot. A masszazs, akupunktira hatdsossaganak eredményei, legalabbis, ellentmondasosak.
Altalanossagban a fent emlitett terapias lehetdségek nem az elsédleges kezelések, ugyanis az aktiv
mozgasprogramnak hosszutavon sokkal teljeskoriibb hatasa van.

(Folytatjuk...)
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